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tietokannasta nimellä: "Ravitsemus 
terveyden edistäjänä: Varusmiehen 








Tämä opaslehtinen on tarkoitettu Pohjois-
Karjalan rajajääkärikomppanian 
varusmiehille terveellisen ruokavalion 
koostamisen tueksi ja terveyden 
edistämiseksi.
MITÄ SINUN RAVITSEMUSRINKKAASI 
KUULUU?
• Energian ja rasvaliukoisten vitamiinien 
lähde
• 25-40% päivittäisestä energiansaannista
• Terveelliset rasvat ovat 
koostumukseltaan pehmeitä rasvoja 
(kasviöljyt, pähkinät, kala)




• 10-20% päivittäisestä energiansaannista
• Saantisuositus painon mukaan: 1,1-1,3 g/kg




• 45-60% päivittäisestä energiansaannista
• Lähteet: kasvikset, peruna, pasta, sokeri
SUOJARAVINTOAINEET









          ↓           ↓          ↓          ↓
Elimistön toiminnan kannalta on suositeltavaa syödä 
tasaisin väliajoin, jotta elimistön energiavarastot 
pysyvät tasaisina.




























Nesteiden nauttiminen on 
hyvä tapa ylläpitää 
elimistösi nestetasapainoa. 












• Tyypin 2 
diabetes
• Sydän- ja 
verisuonitaudit
• Osteoporoosi
• Syövät
Sairauksien 
ennaltaehkäisy:
• Terveellinen 
ruokavalio
• Kohtuullinen 
annoskoko
• Säännöllinen 
ateriarytmi
MIKSI SÖISIT 
TERVEELLISESTI?
2 L/vrk
